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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Эта  книга  содержит медицинскую, психологическую 

и физиологическую информа цию об а лкоголе и за ви-

симости. В первую очередь она  предна зна чена  для тех, 

кто стра да ет физиологической за висимостью от а лкого-

ля. Она  не может служить за меной медицинского или 

психологического лечения. Мы на стоятельно рекомен-

дуем ва м обра титься за  профессиона льной консульта -

цией, прежде чем применять любой из приведенных 

здесь советов, особенно, если вы стра да ете физической 

за висимостью от а лкоголя. Симптомы отмены могут 

быть очень серьезными, и в некоторых случа ях несут 

угрозу жизни. Те, кто стремится полностью отка за ть-

ся от а лкоголя, должны сна ча ла  проконсультирова ться 

со специа листом. Информа ция, предста вленна я в этой 

книге, не за меняет профессиона льную медицинскую 

помощь в решении проблем с а лкоголем.

Та ким обра зом, ни изда тель, ни а втор не несут ответ-

ственности за  любой исход, который на ступит в ре-

зульта те использова ния методов, предложенных в этой 

книге.





Ему, Сущему
Потому что Ты любил меня, прежде

чем я узна ла  твое имя, и Ты на учил меня,

что всегда  есть путь на за д, к свету.

Мужу
Спа сибо за  твою невероятную силу

и потряса ющую доброту.





БЛАГОДАРНОСТИ

Хва ла … тем, кто видит мир ина че. Они 

не соблюда ют пра вил. Они смеются на д устоями. 

Можно цитирова ть их, спорить с ними, просла влять 

или проклина ть их. Но только игнорирова ть 

их —  невозможно. Ведь они несут перемены. Они 

толка ют человечество вперед. И пусть кто-то говорит: 

безумцы, —  мы говорим: гении. Ведь лишь безумец 

верит, что он в состоянии изменить мир, —  и потому 

меняет его.

— Айзексон Уолтер, «Стив Джобс»

Прежде всего, я хотела  бы выра зить свою призна тель-

ность доктору Джону Са рно и Аленну Ка рру. Доктор 

Са рно —  а втор диа гноза  «синдром мышечного на пря-

жения». Он открыл мне гла за  на  силу бессозна тельно-

го, и эта  книга  —  моя а да пта ция его метода  примени-

тельно к болезни за висимости. Без основопола га ющей 

ра боты доктора  Са рно она  была  бы невозможна .

Аллен Ка рр —  а втор книг «Легкий способ бросить ку-

рить», «Легкий способ бросить пить» и многих других. 

Он ста л для меня невероятным источником вдохно-

вения. Я и другие а вторы многое почерпнули из ре-

волюционных идей Ка рра , его открытий и понима -

ния за висимости.

Доктор Са рно и Аллен Ка рр за служили мое вечное ис-

креннее восхищение и бла года рность.
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Я бы та кже хотела  отметить других великолепных уче-

ных и а второв, чьи идеи зна чительно помогли мне 

в на писа нии этой ра боты:

• Тэда  А. Полка , профессора  психологии в Универ-

ситете Мичига на  и а втора  програ ммы «За виси-

мый мозг», за  его глубокое понима ние нейрон-

ных путей системы возна гра ждения и цикла  

за висимости;

• Дейва  Грея, а втора  «Лимина льного мышления», 

за  его уника льный и методический подход, ко-

торый ведет к изменению убеждений, основа н-

ных на  ошибочной интерпрета ции реа льности;

• Стивена  Оза нича , последова теля доктора  Са рно, 

который вдохновлял меня в первые дни моего 

путешествия;

• Дэна  Ха рриса , а втора  книги «Медита ция для скеп-

тиков. На  10% сча стливее»1, за  то, что привнес 

пра ктичность и юмор в путешествие в глубь ума ;

• Ма лкольма  Гла дуэлла , а втора  бестселлеров, публи-

циста  и журна листа , за  то, что побужда ет на с ме-

нять обра з мышления;

• Ча рльза  Да хигга , шта тного сотрудника  New York 

Times и а втора  книги «Вла сть привычки», за  его 

1 Дэн Ха ррис. Медита ция для скептиков. На  10% сча стливее. — Эксмо, 

2019.
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революционную ра боту по изучению привычек 

и силы воли;

• Иога нна  Ха ри, а втора  бестселлера  «Chasing the 

Scream», за  его новый взгляд на  за висимость 

и стремление изменить отношение общества  

к на ркоза висимым;

• Ка рла  Юнга , основа теля а на литической психоло-

гии, за  его концепцию «тени» и вкла д в путеше-

ствие Билла  Уилсона  к трезвости;

• Билла  Уилсона , основа теля сообщества  Анонимных 

Алкоголиков, не доктора  и не психолога , но чело-

века , который освободился от за висимости с по-

мощью нетра диционных методов. Он изменил 

жизни миллионов людей, по-новому взглянув 

на  привычные вещи.
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ПРОЛОГ

3:33 утра . Ка ждую ночь я просыпа юсь в одно и то же 

время. Интересно, зна чит ли это что-нибудь. Скорее 

всего, нет, просто совпа дение. Я зна ю, что будет да ль-

ше, и готовлю себя к этому. Появляются привычные 

мысли. Я ста ра юсь сложить ка ртину прошлого вечера , 

посчита ть, сколько же выпила . Пять бока лов вина  точ-

но, а  потом воспомина ния ста новятся ра сплывча тыми. 

Зна ю, что были еще, но им я уже потеряла  счет. Инте-

ресно, ка к вообще кто-то может столько пить. Я зна ю, 

что да льше та к продолжа ться не может. Я на чина ю 

беспокоиться о своем здоровье и вступа ю на  хорошо 

зна комый мне путь стра ха  и упреков: «О чем ты толь-

ко дума ла ? Тебе что, на  всё и на  всех плева ть? Ка к ты 

себя будешь чувствова ть, если все это за кончится ра -

ком? Тогда  ты получишь по за слуга м. А ка к же дети? 

Ты ра зве не можешь оста новиться ра ди них? Или Бра й-

а на ? Они любят тебя. Непонятно, почему, но это та к. 

Почему ты та ка я сла ба я? Та ка я глупа я?» Возможно, 

если я за ста влю себя увидеть, ка к низко па ла , то смо-

гу снова  обрести контроль на д собственной жизнью. 

Потом идут обеты, обеща ния на ча ть новую жизнь с за -

втра шнего утра . Все испра вить. Обеща ния, которые 

я не могу сдержа ть.

Я бодрствую уже около ча са . Иногда  пла чу. Иногда  

я на столько противна  себе, что испытыва ю только 

гнев. Позже я проска льзыва ю на  кухню и снова  пью. 
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Доста точно для того, чтобы отключить мозг, за снуть 

и переста ть чувствова ть боль.

Ра ннее утро —  это единственное время, когда  я чест-

на  с собой, когда  я призна ю, что пью слишком много 

и это на до менять. Это худша я ча сть суток, котора я по-

вторяется вновь и вновь. На  следующий день у меня 

словно случа ется а мнезия. Я превра ща юсь в довольно 

сча стливого человека . Я не могу примириться со своим 

стра да нием, поэтому просто игнорирую его. Спроси-

те меня про выпивку, и я отвечу, что люблю выпить: 

это ра ссла бляет и вообще весело. Более того, я буду по-

трясена , если вы отка жетесь выпить со мной. Я спро-

шу: «Но почему нет?» В течение дня мне ка жется, что 

я все контролирую. Я успешна  и спра вляюсь со мно-

жеством дел. Внешние призна ки того, сколько я пью, 

пра ктически неза метны. Я та к за нята , что у меня про-

сто не оста ется времени на  честность, сложные вопро-

сы и на рушенные обеща ния. На ступа ет вечер, я откры-

ва ю вино, и цикл продолжа ется. Я уже не контролирую 

происходящее, но у меня хва та ет смелости призна ть 

это (да же перед са мой собой) только когда  я одна , в тем-

ноте, в три ча са  утра .

Возможные последствия этого пуга ют меня. Что, если 

у меня действительно есть проблема ? Что, если я не нор-

ма льна я? Са мое ужа сное: что, если мне придется от-

ка за ться от а лкоголя? Гордость не позволяет мне при-

зна ть на личие проблемы. Я боюсь позора  и осуждения. 

Если у меня есть выбор между несча стной жизнью 
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в болезненной а бстиненции и ра нней смертью от а л-

коголя, то я выбира ю второе. Ужа сно, но пра вда .

Все, что я зна ю о помощи та ким, ка к я, ра сска за л мне 

бра т, который сидел в тюрьме. В Америке в тюрьма х 

ча сто проводятся встречи Анонимных Алкоголиков. 

Бра т говорил, что ка ждое собра ние на чина ется с того, 

что ты призна ешь себя а лкоголиком. По его слова м, 

та м счита ют, что а лкоголизм —  это неизлечимое за бо-

лева ние. И я лично зна ю са мопровозгла шенных а лко-

голиков, которые не обрели мир, но ка ждый день ве-

дут бой за  трезвость. В на шей культуре трезва я жизнь 

прира внива ется к мучениям. Счита ется, что вы вынуж-

дены избега ть искушений и мириться с тем, что упу-

ска ете что-то ва жное.

Та кое предста вление об исцелении прида ет а лкого-

лю еще больше силы, и, пожа луй, особенно в те мо-

менты, когда  я воздержива юсь от него. Но мне хочет-

ся свободы. Очевидно, что а лкоголь больше за бира ет 

у меня, чем да ет. Я хочу, чтобы он игра л незна читель-

ную роль в моей жизни, а  не упра влял ею. Мне хочет-

ся перемен. Мне на до на йти другой путь. И я на шла .

Теперь я обрела  свободу. Я вернула  себе контроль за  сво-

ей жизнью и са моува жение. Я не веду битву за  трез-

вость. Я пью, сколько мне хочется и когда  мне хочется. 

Пра вда  в том, что мне больше не хочется пить. Теперь 

я понима ю, что а лкоголь ведет к за висимости, и я ста ла  

за висимой. Очевидно, не та к ли? Не совсем. На  са мом 
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деле в современном пьющем обществе да леко не оче-

видно, что а лкоголь —  это опа сный и вызыва ющий 

привыка ние на ркотик, который та к же, ка к никотин, 

кока ин или героин, имеет да леко идущие последствия. 

Поэтому мы привыкли обма ныва ть себя, используя для 

этого всевозможные сложные теории.

Я еще никогда  не была  та к сча стлива . Сейча с в моей 

жизни больше ра дости, чем когда -либо. Я словно вы-

шла  из ма трицы и осозна ла , что а лкоголь не доба в-

лял в мою жизнь кра сок, а  скорее притуплял чувства  

и удержива л меня в ловушке.

Я зна ю, что ва м может быть сложно, если не невоз-

можно, в это поверить. Это норма льно. Но я могу по-

да рить ва м ту же свободу, ту же ра дость и контроль 

на д а лкоголем в ва шей жизни. Я могу взять ва с с со-

бой в это путешествие —  путешествие в мир фа ктов, 

нейробиологии и логики. В путешествие, которое на -

делит ва с силой, а  не сдела ет беспомощным. В путе-

шествие, в котором нет боли лишения.

Я помогу ва м изба виться от жела ния выпить, и тогда  

вы снова  на чнете упра влять своей жизнью. Но преду-

прежда ю: изба виться от влечения к спиртному легко. 

Трудно —  пойти против коллективного мышления, 

ста дного инстинкта  на шей пропита нной а лкоголем 

культуры. В конце концов, это единственный на рко-

тик на  земле, отка зыва ясь от которого, вы должны 

опра вдыва ться.


